
    

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

В жизни каждого ребёнка могут возникать ситуации, вызывающие стресс. 

Важно помочь малышу справиться с эмоциями и научиться преодолевать 

трудности.  

 

❖ Проявляйте внимание и поддержку. Уделяйте ребёнку больше 

времени, показывайте, что вы понимаете его чувства. Говорите с ним о 

том, что его беспокоит, и выражайте свою поддержку. 

❖ Создайте спокойную атмосферу. Обеспечьте ребёнку комфортные 

условия для отдыха и учёбы. Избегайте ссор и конфликтов в его 

присутствии. 

❖ Помогите ребёнку выразить эмоции. Предложите ребёнку 

рассказать о своих чувствах, нарисовать их или выразить через игру. 

Это поможет ему лучше понять свои эмоции и справиться с ними. 

❖ Предложите творческие занятия. Рисование, лепка, 

конструирование и другие творческие занятия помогают выразить 

эмоции и снять стресс. Поощряйте творческие увлечения ребёнка. 
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❖ Установите режим дня. Регулярный распорядок дня помогает 

ребёнку чувствовать себя более уверенно и спокойно. Помогите ему 

планировать день и выполнять задачи. 

❖ Поощряйте физическую активность. Занятия спортом и активные 

игры помогают снять напряжение и улучшить настроение. 

Поддерживайте интерес ребёнка к физической активности. 

❖ Будьте примером. Дети часто копируют поведение родителей. 

Показывайте, как вы справляетесь со стрессом, и делитесь своими 

способами релаксации. 

❖ Обратитесь к специалисту. Если вы заметили, что ребёнок 

испытывает сильный стресс, который мешает его развитию и жизни, 

обратитесь к детскому психологу или другому специалисту. Они могут 

предложить индивидуальные методы работы с ребёнком. 

❖ Поддерживайте здоровый образ жизни. Правильное питание, 

полноценный сон и прогулки на свежем воздухе способствуют общему 

благополучию ребёнка и помогают ему справляться со стрессом. 

❖ Учите ребёнка техникам релаксации. Простые дыхательные 

упражнения или короткая медитация могут помочь успокоиться. 

Познакомьте ребёнка с такими техниками и используйте их вместе. 

Помните, что каждый ребёнок уникален, и то, что помогает одному, может 

не подойти другому. Будьте внимательны к своему ребёнку и ищите 

индивидуальные способы поддержки. 

 

 


